




— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ óïîð ñèäÿ÷è ççàäó. 1—2 
— ç³ãíóòè ë³âó íîãó, ñòåãíî ïðèæàòè äî ãðóäåé 
(âäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âèäèõ); 5—8 
— òåæ ñàìå ç ïðàâî¿ íîãè; 9—12 — ïàóçà (â³ëüíå 
äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè. 
— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. 1—2 — óïîð 
ëåæà÷è ïîçàäó (âäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ 
(âèäèõ); 5—8 ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.). 
Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. 1—2 — ç³ãíóòè ë³âó 
íîãó (ñòóïíÿ á³ëÿ ïðàâîãî êîë³íà) — âèäèõ; 3—4 — 
óïîð ëåæà÷è áîêîì íà ë³âîìó êîë³í³ ³ ë³â³é ðóö³, ïðàâà 
ðóêà ââåðõ (âäèõ); 5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âèäèõ); 
7—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Òå ñàìå â 
³íøó ñòîðîíó. Ïîâòîðèòè 2—3 ðàçè â êîæíó ñòîðîíó. 
— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó 
íà ïåðåäïë³÷÷ÿõ. 1—2 — óïîð ëåæà÷è, ãîëîâó íà-
çàä (âèäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âäèõ); 
5—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Ïî-
âòîðèòè 2—3 ðàçè.
— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ³. 1—
2 — ðóêè â ñòîðîíè, äîëîí³ óâåðõ, ïðîãíóâøèñü 
(âäèõ); 3—4 — ðóêè íà ãðóäíó êë³òêó (ïîâ³ëüíèõ 
âèäèõ, íàòèñêàþ÷è äîëîíÿìè íà ðåáðà); 5—6 
— âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïàóçà (â³ëüíå äè-
õàííÿ 10—15 ñåê.). Ïîâòîðèòè 4—5 ðàç³â. 
— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà. 1—
2 — ðóêè óãîðó (âäèõ); 3—4 — íàõèë âïåðåä, âçÿ-
òèñÿ ñõðåñíî çà ãðóäíó êë³òêó (ïîäîâæåíèé âèäèõ); 
5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïàóçà (â³ëüíå 
äèõàííÿ 20—30 ñåê.). Ïîâòîðèòè 4—5 ðàç³â.
— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ³. 
1—2 — ðóêè â ñòîðîíè, äîëîí³ óâåðõ (âäèõ ÷åðåç 
í³ñ); 3—4 — ïðèñ³ä, ïðèòèñíóòè ãðóäè äî ñòåãîí, 
ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ãîì³ëêè (ïîäîâæåíèé âèäèõ 
÷åðåç ðîò); 5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïà-
óçà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.).
— Òåõí³êà äèõàííÿ ï³ä ÷àñ ïîâ³ëüíîãî á³ãó: 
íà òðè êðîêè âäèõ ÷åðåç í³ñ, íà 4 êðîêè âèäèõ 
÷åðåç ðîò.
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Ö³ºþ ñòàòòåþ çàâåðøóºòüñÿ ðîçãëÿäàííÿ âàæëè-
âî¿ ïðîáëåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ — ï³äãîòîâêè 
ï³äë³òê³â äî ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ (äèâ ¹¹ 1—4 æóðíàëó çà 2003 ð³ê). Ò³ëüêè 
çàâäÿêè ñèñòåìàòè÷íîñò³, áåçïåðåðâíîñò³, âçàºìîçó-
ìîâëåíîñò³ 4-õ åòàï³â (ìîòèâàö³éíî-îð ãà í³çàö³éíîãî, 
êîãí³òèâíîãî, ïðîöåñóàëüíî-ä³ ÿ ëü í³ñíîãî, êîíòð-
îëüíî-êîðåêòóþ÷îãî), ìîæíà çà áåçïå÷èòè ãîòîâ-
í³ñòü ó÷í³â äî ô³çè÷íîãî ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.
Çàâäàííÿì êîíòðîëüíî-êîðåêòóþ÷îãî åòàïó 
áóëî âñòàíîâëåííÿ ñòóïåíÿ ³ õàðàêòåðó âïëèâó íà 
ï³äë³òê³â ñòèìóë³â, çíàíü, ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ð³-
âåíü ñôîðìîâàíîñò³ óì³íü ñàìîñò³éíî çàéìàòèñÿ 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ íà ¿õ ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, 
óì³ííÿ ï³äë³òê³â âåñòè îáë³ê ðåçóëüòàò³â ñàìî-
òðåíóâàíü, ñàìîêîíòðîëü, ñàìîàíàë³ç ³ ñàìîêî-
ðåêö³ÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.
Íà ï³äñòàâ³ îòðèìàíèõ ó õîä³ ñàìîòðåíóâàíü 
øêîëÿð³â ðåçóëüòàò³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, â÷è-
òåëü âíîñèòü êîðåêòèâè â ïîäàëüøèé õ³ä ñàìî-
ñò³éíèõ çàíÿòü, àëå ïðè öüîìó ñïèðàºòüñÿ íà 
ñàìîîö³íêó ï³äë³òê³â, ¿õ óñï³õè ó çàíÿòòÿõ ô³çè÷-
íîþ êóëüòóðîþ.
Ï³äãîòóâàâøè ï³äë³òê³â äî ðåãóëÿðíîãî ñà-
ìîñò³éíîãî âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ³ãîð, 
ïîäàëüøèì âàæëèâèì êðîêîì º íàâ÷àííÿ íàâè÷-
êàì ñàìîêîíòðîëþ.
Ðîçêðèâàþ÷è ñóòí³ñòü ñàìîêîíòðîëþ, ìè ñòà-
âèëè çà ìåòó íàâ÷èòè ï³äë³òê³â ðåãóëÿðíîìó ñïî-
ñòåðåæåííþ çà òèì, ÿê âïëèâàþòü íàâàíòàæåííÿ 
íà éîãî îðãàí³çì. ßêùî ï³ñëÿ òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü ñàìîïî÷óòòÿ, íàñòð³é, àïåòèò ³ ñîí ãàðí³ ³ º 
áàæàííÿ çàéìàòèñÿ äàë³, òî öå ïîçèòèâí³ îçíàêè. 
Ïðè íàäì³ðíîìó íàâàíòàæåíí³, âòîì³ îðãàí³çìó 
ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ìëÿâ³ñòü, ðîçäðàòîâàí³ñòü, çàäèø-
êà, áîë³ â ñåðö³, çàïàìîðî÷åííÿ, ïîðóøåííÿ ñíó. 
ßê îðãàí³çì íàéêðàùå ïåðåíîñèòü ô³çè÷íå 
íàâàíòàæåííÿ, êðàùå çà âñå äåìîíñòðóº ÷àñòîòà 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (ïóëüñ). ²ñíóþòü äåê³ëüêà 
ñïîñîá³â âèì³ðó ïóëüñó:
— òðüîìà ïàëüöÿìè íà çàï’ÿñò³;
— âåëèêèì ³ âêàç³âíèìè ïàëüöÿìè íà øè¿;
— ê³í÷èêàìè ïàëüö³â íà âèñêó;
— äîëîíåþ äî ãðóäåé ó ä³ëÿíö³ ñåðöÿ.
Ïåðøèì ñïîñîáîì êîðèñòóþòüñÿ òîä³, êîëè 





Ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ çíàéòè íà çàï’ÿñò³ ðóêè 
³ ï³äðàõóâàòè ïóëüñ áóâàº âàæêî. Òîä³ êîðèñòó-
þòüñÿ îäíèì ç íàçâàíèõ ñïîñîá³â.
Áóäü-ÿêå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ çá³ëüøóº 
÷àñòîòó ñêîðî÷åíü ñåðöÿ, ³ ÷èì á³ëüøèì º íà-
âàíòàæåííÿ, òèì ÷àñò³øèì º ïóëüñ. Òàê, ï³ä ÷àñ 
ëåãêî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè ïóëüñ ñÿãàº 100—120 óäà-
ð³â íà õâèëèíó, ï³ä ÷àñ ñåðåäíüîãî íàâàíòàæåííÿ 
— 130—150 óäàð³â. ßêùî íàâàíòàæåííÿ âåëèêå, 
òî ïóëüñ ï³äâèùóºòüñÿ äî 150—180 óäàð³â, à ïðè 
ìàêñèìàëüíîìó — äî 200 óäàð³â ³ á³ëüøå.
Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ ïóëüñ çàñïîêîþºòüñÿ ÷åðåç 
5—10 õâèëèí ³ äîñÿãàº ó øêîëÿð³â 10—13 ðîê³â 
70—80 óäàð³â íà õâèëèíó. Àëå ï³ñëÿ òðèâàëîãî 
íàâàíòàæåííÿ ó á³ãó àáî íàïðóæåíîãî òðåíóâàí-
íÿ ïóëüñ ìîæå ïîâåðíóòèñÿ äî ð³âíÿ â ñïîêî¿ ³ çà 
á³ëüø òðèâàëèé ïðîì³æîê ÷àñó.
Ó ä³â÷àò ïóëüñ, ÿê ïðàâèëî, á³ëüøèé íà äå-
ê³ëüêà óäàð³â. À ó õëîïö³â, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàé-
ìàþòüñÿ ô³çè÷íèì âïðàâàìè ³ ñïîðòîì, ÷àñòîòà 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ìåíøà. Øêîëÿð³ çà äîïîìî-
ãîþ ñåêóíäîì³ðà ï³äðàõîâóþòü ïóëüñ çà 10 ñåêóíä 
³ ìíîæàòü íà 6, ùîá îòðèìàòè ê³ëüê³ñòü óäàð³â íà 
õâèëèíó, à ïîò³ì ðåêîìåíäóâàëè ï³äë³òêàì çàíî-
ñèòè âñ³ ïîêàçíèêè ó ùîäåííèê, ùîá ïðàâèëüíî 
ðåãóëþâàòè íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü ÷è òðåíóâàíü ó ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ.
Ùîäåííèê ñàìîêîíòðîëþ ìîæå áóòè îôîðì-
ëåíèé ïðèáëèçíî òàêèì ÷èíîì:
Показники
Дні занять












Ìàñó ò³ëà, çð³ñò, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òèíè 
øêîëÿð³ çàì³ðÿëè 2—3 ðàçè íà ð³ê ³ ðîáèëè öå çà 
äîïîìîãîþ áàòüê³â àáî äðóç³â.
Ó øê³ëüí³é ïðàêòèö³ ³ â ðîáîò³ äèòÿ÷èõ òðå-
íåð³â åï³çîäè÷íî ñïîñòåð³ãàëîñÿ íàâ÷àííÿ ó÷í³â 
ð³çíîìàí³òíèì åëåìåíòàì ñàìîêîíòðîëþ. Îäíàê, 
äëÿ ÷îãî öå ïðîâîäèòüñÿ äóæå ð³äêî ïîÿñíþºòüñÿ 
ïåäàãîãàìè. Òîìó, ÿê ïðàâèëî, øêîëÿð³ îð³ºíòó-
þòüñÿ íà ñâî¿ äîñÿãíåííÿ çà ðåçóëüòàòàìè îö³íîê 
çà âèêîíàí³ íîðìàòèâè ³ íå ïîâ’ÿçóþòü ç ôóíêö³-
îíàëüíèìè çì³íàìè ñâîãî îðãàí³çìó. Òîìó â õîä³ 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ðîáîòè ñïðÿìóâàëè çóñèëëÿ 
íà ñòèìóëþâàííÿ ï³äë³òê³â äî îö³íþâàííÿ ñâîº¿ 
îñîáèñòî¿ ä³ÿëüíîñò³, ç³ñòàâëåííÿ ¿¿ ðåçóëüòàò³â ç 
âèçíà÷åíèìè äëÿ ñåáå ìåòîþ, çàâäàííÿìè, ùî âè-
ìàãàº ïåðåîñìèñëåííÿ ñâî¿õ ä³é, ïîçèö³é. Àëå æ, 
íà äóìêó Å. ²ëü¿íà, «ó ï³äë³òê³â ñàìîîö³íêà ñòàº 
á³ëüø áàãàòîãðàííîþ ³ íàáóâàº á³ëüøîãî çíà÷åí-
íÿ, í³æ îö³íêà îòî÷óþ÷èõ» [1, ñ. 154]. Ó öüîìó 
â³ö³ çîâí³øíº îö³íþâàííÿ ñòèìóëþº ï³äë³òê³â 
äî ñàìîàíàë³çó ñâîº ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ 
ñâî¿õ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü, à ñàìîîö³íêà âèñòóïàº 
íå ëèøå ÿê îá’ºêò ï³çíàííÿ, ñàìîï³çíàííÿ, à é ÿê 
âíóòð³øí³é ñòèìóë ñàìîâäîñêîíàëåííÿ â ïðîöåñ³ 
çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.
Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòó âñòàíîâëåíî, ùî â åêñ-
ïåðèìåíòàëüíèõ êëàñàõ á³ëüø ñèëüí³ ïðîÿâè 
åëåìåíò³â ñàìîîö³íêè, ñàìîàíàë³çó é êîðåêö³¿ 
ñâî¿õ çàíÿòü ñïîñòåð³ãàëèñÿ ó õëîï÷èê³â ç ïî-
ñëàáëåíèì ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì (6-À, ÇÎØ «Á»), 
ìàéæå ó âñ³õ ä³â÷àò, à òàêîæ ó äîáðå ô³çè÷íî ï³ä-
ãîòîâëåíèõ ä³òåé ç 6-À Ìèêîëà¿âñüêî¿ ÇÎØ «Â», 
äå áóëà ö³ëåñïðÿìîâàíà óñòàíîâêà íà ïåðåìîãó â 
ì³ñüêèõ çìàãàííÿõ ³ ïî¿çäêó äî Êðèìó.
Âèçíà÷åííÿ ðåçóëüòàò³â ñàìîñò³éíîñò³ øêî-
ëÿð³â ïåðåäáà÷àëî ñï³ââ³äíîøåííÿ çàäàíîãî (ìî-
äåë³, çðàçêà) é îòðèìàíîãî. Ó ïðîâåäåíîìó äî-
ñë³äæåíí³ áóëè âèä³ëåí³ òàê³ çì³ñòîâí³ íàïðÿìêè 
âèìîã ³ êîíêðåòí³ ïîêàçíèêè:
— äî ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ï³äë³òêà — ñèëà, 
øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü;
— äî çíàíü — îâîëîä³ííÿ ³íôîðìàö³ºþ ùîäî 
ïðàâèë çàãàðòîâóâàííÿ, ðåæèìó ï³äë³òêà, çä³é-
ñíåííÿ ñàìîêîíòðîëþ, ìåòîäèêà ðîçâèòêó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé òà ³í.;
— äî óì³íü — óì³ííÿ ïðîâåñòè ðàíêîâó çà-
ðÿäêó, êèäàòè ³ âåñòè ì’ÿ÷, ñòðèáàòè ó âèñîòó é 
äîâæèíó, á³ãàòè ç íèçüêîãî ñòàðòó òà ³í.
Ö³ ïîêàçíèêè áóëè äîâåäåí³ äî ï³äë³òê³â. Âè-
ÿâëåíî, ùî ï³ä ÷àñ ñàìîêîíòðîëþ ðåçóëüòàò³â 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ó ï³äë³òê³â ôîðìóâàëîñÿ 
ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ ã³äíîñò³, âïåâíåí³ñòü, ñàìîñò³é-
í³ñòü ó ì³íëèâèõ óìîâàõ æèòòÿ òà ³í.
Ó ïðîâåäåíîìó åêñïåðèìåíò³ ðåàë³çîâóâàâñÿ 
îñîáèñò³ñíîîð³ºíòîâàíèé õàðàêòåð ðîáîòè ç ï³ä-
ë³òêàìè, ÿêèé, çîêðåìà, âèÿâëÿâñÿ â ñàìîñò³éíî-
ìó ïðîãðàìóâàíí³ âèêîíàííÿ òàêèõ çàâäàíü:
1) âèáîð³ ñïîñîá³â ðîçâèòêó ³ êîðåêö³¿ ñâî¿õ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (ïîâòîðíèé, ïåðåì³ííèé, êî-
ëîâèé òà ³í.);
2) â³äáîð³ çàñîá³â äëÿ ñàìîñò³éíî îáðàíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ (ãàíòåë³, ñêàêàëêè, ì’ÿ÷³ òîùî);
3) âèçíà÷åíí³ ðåæèìó, ÷àñó òà ³í.
Ä³ºâèì çàñîáîì ðåãóëÿðíîãî âèêîíàííÿ ô³-
çè÷íèõ âïðàâ ó äîìàøí³õ óìîâàõ äëÿ ó÷í³â 5—7 
êëàñ³â áóëè çàâäàííÿ ³ êîìïëåêñè, îôîðìëåí³ â³ä 
ðóêè ÷è ³ëþñòðîâàí³ äðóêàðñüêèì ñïîñîáîì ó 
ãîòîâèõ êàðòêàõ, çîøèòàõ, ïîñ³áíèêàõ. Ó÷èòåë³ 
òåðïëÿ÷å ³ äîõ³äëèâî ïîÿñíþâàëè, ÿê, ùî, â ÿê³é 
ïîñë³äîâíîñò³ ìîæíà âèêîíóâàòè ö³ çàâäàííÿ. 
Íàçèâàëè ð³çí³ âàð³àíòè îðãàí³çàö³¿ ñàìîñò³éíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Äîïîâíþâàëè öþ ðîáîòó òàáëèö³ ³ 
ãðàô³êè ñàìîêîíòðîëþ ³ ïîåòàïíî¿ ïåðåâ³ðêè 
ðåçóëüòàò³â ðîáîòè ï³äë³òê³â ùîäî ðîçâèòêó 





ð³âíÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü, àëå êîæåí ï³äë³òîê ñàì 
âèçíà÷àâ ïîðÿäîê ïåðåâ³ðêè òà «îäèíèö³» ïåðå-
â³ðêè (ñèëó, øâèäê³ñòü, ñïðèòí³ñòü òà ³í.), ùî 
ïåðåäáà÷åíî â ïîñ³áíèêó [7].
Ïðîâåäåíà ðîáîòà äàëà ïîçèòèâí³ ðåçóëüòàòè. 
Çà ÷àñ ïðîâåäåííÿ ôîðìóþ÷îãî åêñïåðèìåíòó 
ä³òè íàâ÷èëèñÿ çä³éñíþâàòè íå ò³ëüêè ñàìîêîí-
òðîëü çà ïóëüñîì, à é çá³ëüøóâàòè àáî çìåíøó-
âàòè íàâàíòàæåííÿ ó ñâî¿õ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ 
çàëåæíî â³ä ñàìîïî÷óòòÿ ³ ïîêàçíèê³â ïóëüñîìå-
òð³¿ (Ä.Ø., Î.À. — ó÷í³ 6-À, Á³ëîçåðñüêà ÇÎØ; 
À.Ì., Â.Í. — ó÷í³ 6-À, Õåðñîíñüêà ÇÎØ »Á»). 
Äåÿê³ ä³òè äî ñàìîêîíòðîëþ çàëó÷àëè ñâî¿õ áàòü-
ê³â. Íàïðèêëàä, ó÷åíèö³ Å3 Îëåíè ². 6-À êëàñó 
Á³ëîçåðñüêî¿ ÇÎØ áàòüêî äîïîìàãàâ çàì³ðÿòè 
ïóëüñ («öå ó íüîãî äîáðå âèõîäèòü»).
Îáë³ê ³ îö³íþâàííÿ ñâî¿õ ðåçóëüòàò³â ä³òè ðî-
áèëè, â îñíîâíîìó, ñàì³. Àëå äåÿêèì ï³äë³òêàì 
ç 6-À ÇÎØ «Á» (Í.Ä., Ì.Ê.) — îö³íêè ñòàâèëè 
áàòüêè. Ó òîìó æ êëàñ³ äâ³ ä³â÷èíêè (Â.Î. ³ Â.Â.) 
ñâ³é îáë³ê ðåçóëüòàò³â âåëè ñèñòåìàòè÷íî, îä-
íàê îö³íêè ñîá³ íå ñòàâèëè, ïîÿñíþþ÷è òèì, 
ùî çàéìàþòüñÿ âèêëþ÷íî äëÿ ñâîãî çäîðîâ’ÿ, 
äëÿ ñåáå. Âåëè îáë³ê é îö³íþâàëè ñåáå ï³äë³òêè, 
êîðèñòóþ÷èñü íå ò³ëüêè «Ñàìîó÷èòåëåì», à é 
âëàñíèìè áëîêíîòàìè, ïîïåðåäíüî íàêðåñëèâøè 
ó íèõ òàáëèöþ, ïðåäñòàâëåíó, äëÿ ïðèêëàäó, ó 
ïîñ³áíèêó [7, ñ.15]. Íàïðèêëàä, ó÷åíèö³ ².Ì. (6-
À, ÇÎØ «Á») ïîñ³áíèêà íå âèñòà÷èëî, îñê³ëüêè 
âîíà â³äíåñåíà äî ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè, 
àëå ä³â÷èíêà ñòàëà çàéìàòèñÿ ç ïîäðóãîþ, ó ÿêî¿ 
«Ñàìîó÷èòåëü» áóâ. Îñü ÿê âîíà öå îïèñàëà: « ... 
äàí³ (òîáòî ðåçóëüòàòè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³) ñòàëè ïîêðàùóâàòèñÿ, ÿ ¿õ çàïèñóâàëà ó ñâ³é 
áëîêíîò, à áàòüêè ñòàâèëè îö³íêè. Ïîò³ì ÿ ñòàëà 
õîäèòè íà àåðîá³êó 3 ðàçè íà òèæäåíü. Ñòàëà 
ãíó÷êîþ ³ ñïðèòíîþ». Àêòèâí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ ó ñ³ì’ÿõ, äå áóëè ä³òè ç åêñïåðèìåí-
òàëüíèõ êëàñ³â, áóëè âçàºìíèìè. Íàïðèêëàä, 
ó÷åíü Î.Á. (6-À ÇÎØ «À») çàëó÷èâ äî ùîäåííèõ 
ïðîá³æîê ñâîãî áàòüêà, à ó÷åíü À.Õ. (6-À ÇÎØ 
«Á») «ùîá íå íóäíî áóëî, óìîâèâ ìàìó ðàçîì ðî-
áèòè çàðÿäêó».
Êîíòðîëü çà åôåêòèâí³ñòþ ï³äãîòîâêè ï³äë³ò-
ê³â äî ñàìîñò³éíîãî âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
çä³éñíþâàëè â÷èòåë³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ÿê³ 
ïðàöþþòü ó öèõ êëàñàõ. Îñê³ëüêè ïî÷àòêîâèé 
ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó÷í³â áóâ ð³çíèì, 
áóëè ð³çíèìè é òðàäèö³¿ øê³ë, ð³çíà ïðîôåñ³é-
íà êâàë³ô³êàö³ÿ ïåäàãîã³â, òî é ôîðìè îáë³êó ³ 
êîíòðîëþ çà ïðîâåäåííÿì ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü 
â³äð³çíÿëèñÿ â êîæí³é øêîë³. Òàê, ó ÇÎØ «À» 
ì. Õåðñîíà øêîëÿð³ ç 6-À êëàñó íà ïðîõàííÿ 
â÷èòåëÿ Â. Ñèíåíêî (àëå öå íå áóëî îáîâ’ÿçêîâî) 
ïðèíîñèëè ñâî¿ áëîêíîòè, ùîäåííèêè àáî ïîñ³á-
íèêè íà êîæåí óðîê ô³çêóëüòóðè. Öå ðîáèëîñÿ 
äëÿ òîãî, ùîá ï³ñëÿ âèêîíàííÿ êîíòðîëüíèõ 
òåñò³â çàïèñàòè ñâî¿ ðåçóëüòàòè, ïîð³âíÿòè ¿õ ç³ 
ñâî¿ìè äîìàøí³ìè çàì³ðàìè ³ âîäíî÷àñ îòðèìàòè 
ó â÷èòåëÿ êâàë³ô³êîâàíó ìåòîäè÷íó äîïîìîãó.
×åðåç òå, ùî ç óñ³õ åêñïåðèìåíòàëüíèõ êëàñ³â 
íàéíèæ÷èé ïîêàçíèê ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
áóâ ó ï³äë³òê³â 5-ãî, à ïîò³ì 6-À êëàñó ÇÎØ «Á», 
ìè ââàæàëè çà íåîáõ³äíå ïîñèëèòè ìåòîäè÷íèé ³ 
ïåäàãîã³÷íèé âïëèâ ó öüîìó êëàñ³. Ó ê³íö³ êîæ-
íîãî óðîêó ðåãóëÿðíî ³íñòðóêòóâàëè ï³äë³òê³â ³ 
íàî÷íî äåìîíñòðóâàëè ¿ì âàð³àíòè ð³çíîìàí³òíèõ 
êîìïëåêñ³â ç ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ïîò³ì 
äîäàòêîâî ðîçðîáèëè êàðòêè ç íåîáõ³äíèìè çà-
âäàííÿìè äëÿ ô³çè÷íî çàíåäáàíèõ ä³òåé, ó ÿêèõ 
ñïîñòåð³ãàëàñÿ íèçüêà äèíàì³êà çá³ëüøåííÿ ðå-
çóëüòàò³â. Íàïðèêëàä, çì³ñò êàðòêè äëÿ ä³â÷àò, 
ó ÿêèõ äóæå íèçüê³ ïîêàçíèêè ãíó÷êîñò³, ìàâ 
òàêèé âèãëÿä:
Êîìïëåêñ âïðàâ çàãàëüíîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
(ÇÔÏ ¹ 2):
1. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (Â.ï.) — ëåæà÷è íà ñïè-
í³, ðóêè âçäîâæ òóëóáà. Ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ í³ã ç 
êóòîì 90° (30 ðàç³â).
2. Ñòðèáêè ÷åðåç ñêàêàëêó (30 ðàç³â).
3. «Ñêëàäî÷êà» (10 ðàç³â).
4. «Ì³ñò» ç ï³äòðèìêîþ.
5. «Øïàãàò» (ðîçòÿãóâàííÿ íà øïàãàò á³ëÿ 
îïîðè).
6. Ìàõè íîãàìè á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, 
á³ëÿ îïîðè (20 ìàõ³â êîæíîþ íîãîþ).
Â îäí³é ³ç êàðòîê ç äîäàòêîâèìè çàâäàííÿìè 
äëÿ òèõ õëîï÷èê³â, ó ÿêèõ íèçüêà äèíàì³êà çðîñ-
òàííÿ ðåçóëüòàò³â ç ñèëè, áóëî ðåêîìåíäîâàíî 
êîìïëåêñ âïðàâ ÇÔÏ ¹ 3:
1. Â óïîð³ ëåæà÷è ïåðåñóâàííÿ íà ïðÿìèõ ðó-
êàõ âë³âî ³ âïðàâî (15—20 ðàç³â).
2. Ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³ ï³äíÿòèñÿ ó 
ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è (20 ðàç³â).
3. Ëåæà÷è íà ÷åðåâ³, ïðîãíóòèñÿ, ï³äíÿòè òó-
ëóá ³ ïîâåðíóòèñÿ ó â.ï. (30 ðàç³â).
4. Ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ ëåæà÷è (ïàëèöÿ àáî 
øìàòîê òðóáè, ïîêëàäåíà íà ñèä³ííÿ ïîñòàâëå-
íèõ ïîðó÷ ñò³ëüö³â) — 20 ðàç³â.
5. Ïðèñ³äàþ÷è íà îäí³é íîç³, ñ³ñòè íà ï³äëîãó ³ 
âñòàòè áåç äîïîìîãè ðóê — 5 ðàç íà êîæíó íîãó).
Çàëåæíî â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé 
øêîëÿð³â çàâäàííÿ êàðòîê óòî÷íþâàëèñÿ.
Ö³ ³ ïîä³áí³ êàðòêè âèäàâàëèñÿ øêîëÿðàì 
òåðì³íîì íà 2 ì³ñÿö³, à ïîò³ì ó÷èòåëü ðàçîì 
ç ï³äë³òêîì àíàë³çóâàëè ðåçóëüòàòè âèêîíàíî¿ 
ðîáîòè. Â îêðåìèõ øêîëàõ çàëó÷àëè äî ðîáî-
òè áàòüê³â. Òàê ïðè êàá³íåò³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
ÇÎØ «Á» ó÷èòåëåì-ìåòîäèñòîì Â. Ëèíüîâèì áóâ 
â³äêðèòèé êîíñóëüòàòèâíèé ïóíêò äëÿ øêîëÿð³â 
³ áàòüê³â. Êð³ì íàäàííÿ ìåòîäè÷íî¿ äîïîìîãè, 
áàòüêàì âðó÷àëèñÿ êðåñëåííÿ äîìàøí³õ ì³í³-
òðåíàæåð³â (ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ïîïåðå÷èíè 
äëÿ ï³äòÿãóâàííÿ ó äâåðíèõ îòâîðàõ, êð³ïëåííÿ 
äëÿ åñïàíäåð³â ³ áàãàòî ³íøîãî). Òàêèì ÷èíîì, äî 
òàêòîâíîãî êîíòðîëþ çà õîäîì ³ ðåçóëüòàòàìè ñà-
ìîñò³éíèõ çàíÿòü ó÷í³â øèðîêî çàëó÷àëèñÿ áàòü-





êðàùîãî ô³çêóëüòóðíèêà êëàñó, äå îäíèì ç îñíî-
âíèõ êðèòåð³¿â áóëà äèíàì³êà çðîñòó ðåçóëüòàò³â, 
à íå ìàêñèìàëüíå çá³ëüøåííÿ ÿêèõîñü îêðåìèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ïåðåìîæö³â ³ ïðèçåð³â êîí-
êóðñó áàòüê³âñüêèé êîì³òåò êëàñó íàãîðîäæóâàâ 
(îäèí ðàç íà ï³âð³÷÷ÿ) äð³áíèì ñïîðòèâíèì ³í-
âåíòàðåì (íàïðèêëàä, õëîï÷èê³â — ëåãêèìè ðîç-
á³ðíèìè ãàíòåëÿìè, à ä³â÷àò — ñêàêàëêàìè).
Ó÷èòåë³ Òîì³íîáàëê³âñüêî¿ ³ Á³ëîçåðñüêî¿ 
ÇÎØ ó ñâî¿õ åêñïåðèìåíòàëüíèõ êëàñàõ îáë³ê ³ 
êîíòðîëü çà ðåçóëüòàòàìè âèêîíàííÿ ñàìîñò³é-
íèõ çàíÿòü ïðîâîäèëè îäèí ðàç ó 2—3 ì³ñÿö³, 
òîáòî â ê³íö³ êîæíî¿ ÷âåðò³. Äëÿ öüîãî ñïåö³àëü-
íî â³äâîäèâñÿ äåíü (â îñíîâíîìó, ïåðåäîñòàíí³é 
óðîê ÷âåðò³), êîëè êîæåí ó÷åíü ì³ã çà áàæàííÿì 
ïðèíåñòè ñâ³é ùîäåííèê ñàìîêîíòðîëþ, ïîñ³á-
íèêè, áëîêíîòè òîùî, ïîð³âíþâàâ ¿õ ç³ ñâî¿ìè 
êîíòðîëüíèìè òåñòàìè â æóðíàë³ ó÷èòåëÿ ³ ðàçîì 
àíàë³çóâàëè ðåçóëüòàòè. Ïðè ïðîâåäåíí³ ïåðøèõ 
òàêèõ óðîê³â-çâ³ò³â ó÷í³â (ó ê³íö³ æîâòíÿ 2000 
ðîêó) ó÷èòåëåì Ò.Òðèòåíêî áóëè âèÿâëåí³ çàâè-
ùåíèìè íà 20% äåÿê³ ðåçóëüòàòè ñàìîêîíòðîëþ 
çà ñèëîþ ³ ãíó÷ê³ñòþ (â îñíîâíîìó, ó õëîï÷èê³â). 
Àëå âæå íà íàñòóïíîìó òàêîìó óðîö³ (â ê³íö³ 
ãðóäíÿ 2000 ðîêó) öåé ïîêàçíèê çíèçèâñÿ äî 7%.
Ó Ìèêîëà¿âñüê³é ÇÎØ «Â» ïîä³áíèé êîíòð-
îëü ó 6-À êëàñ³ ó÷èòåëü-ìåòîäèñò ². Ìºøêîâ 
çä³éñíþâàâ îäèí ðàç íà ï³âð³÷÷ÿ. Íà éîãî äóìêó, 
öüîãî áóëî äîñèòü òîìó, ùî â öüîìó êëàñ³ ï³äòðè-
ìóâàâñÿ âèñîêèé êîëåêòèâíèé, ìîòèâàö³éíèé 
íàñòð³é ä³òåé íà ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ. Ïðîòÿãîì 
íàâ÷àëüíîãî ðîêó ï³äë³òêè ÷àñòî áðàëè ó÷àñòü â 
ð³çíèõ çìàãàííÿõ, ïðîâåäåíèõ ÿê ó ìåæàõ øêîëè, 
òàê ³ â ï³äøåôí³é ÄÞÑØ ãëèíîçåìíîãî çàâîäó.
Äëÿ âèÿâëåííÿ çíàíü øêîëÿð³â ó ñôåð³ ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè, ïðîãðàì ñàìîâäîñêîíàëåííÿ 
çà äîìîâëåí³ñòþ ç êëàñíèìè êåð³âíèêàìè â åêñ-
ïåðèìåíòàëüíèõ êëàñàõ ïðîâîäèëèñÿ â³êòîðèíè 
«Ìî¿ çíàííÿ ïðî ìîº çäîðîâ’ÿ», «Ó ñâ³ò³ ö³êàâèõ 
³äåé ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ». Çà òèæäåíü äî 
ïðîâåäåííÿ â³êòîðèíè ä³òÿì ïîâ³äîìëÿëàñÿ ³í-
ôîðìàö³ÿ ïðî ¿¿ òåìàòèêó ³ ïðî òå, ÿê ãîòóâàòèñÿ, 
äî ÿêî¿ ë³òåðàòóðè çâåðíóòèñÿ. Ïîò³ì íà êëàñí³é 
ãîäèí³ ä³òÿì ðîçäàâàëèñÿ êîíòðîëüí³ êàðòêè 
â³êòîðèíè, øêîëÿð³ ãîòóâàëè ÷è (çàëåæíî â³ä 
ïèòàííÿ) âèáèðàëè ïðàâèëüí³ â³äïîâ³ä³, ÿê³ äî-
ïîâíþâàëèñÿ, óòî÷íþâàëèñÿ îäíîêëàñíèêàìè.
Îð³ºíòîâí³ ïèòàííÿ â³êòîðèíè òà âàð³àíòè 
â³äïîâ³äåé:
Тема: «Харчування».
1. Ùî â íàéá³ëüø³é ê³ëüêîñò³ ì³ñòèòüñÿ ó 
ì’ÿñ³, ìîëîö³, ÿéöÿõ, ñèð³: à) âóãëåâîäè, á) á³ëêè, 
â) æèðè? ßê âîíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ?
2. ßêà ðîëü â³òàì³í³â: à) äàþòü îñíîâíó åíåð-
ã³þ äëÿ îðãàí³çìó, á) ñïðèÿþòü ïðàâèëüíîìó îá-
ì³íó ðå÷îâèí, â) âèêëèêàþòü îæèð³ííÿ îðãàí³çìó, 
ã) âèêëèêàþòü ñõóäíåííÿ? ßê³ Âè âæèâàºòå?
3. Ùî äàº îñíîâíó åíåðã³þ äëÿ îðãàí³çìó: 
à) â³òàì³íè, á) ì³íåðàëüí³ ñîë³, â) æèðè, á³ëêè, 
âóãëåâîäè)? ×îìó?
Тема «Режим дня»
1. Äîâåñòè, ÷îìó â ðåæèì äíÿ ïîâèíí³ âõîäè-
òè ô³çè÷í³ âïðàâè: à) ùîá ïîêðàùóâàâñÿ àïåòèò, 
á) ùîá óñ³ îðãàíè ëþäèíè îòðèìóâàëè á³ëüøå 
êèñíþ ³ ¿õ ä³ÿëüí³ñòü ïîêðàùóâàëàñÿ, â) ùîá çà-
âàæàòè âèêîíàííþ äîìàøí³õ çàâäàíü ç ìàòåìà-
òèêè ³ ë³òåðàòóðè, ùîñü ³íøå?
2. ßê³ ô³çè÷í³ âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè ì³æ 
ïðèãîòóâàííÿì äîìàøí³õ çàâäàíü: à) øòîâõàòè 
øòàíãó, ï³äí³ìàòè ãèð³; á) á³ãàòè êðîñ 2 ãîäèíè, 
ãðàòè ó ôóòáîë 3 ãîäèíè; â) ñòðèáàòè íà ñêàêàë-
ö³, ïðèñ³äàòè íà îäí³é íîç³, ï³äòÿãóâàòèñÿ ó âèñ³, 
çãèíàòè é ðîçãèíàòè ðóêè â óïîð³ ëåæà÷è? ×îìó 
ñïðèÿº êîæíà ç íàçâàíèõ ãðóï?
Тема «Самоконтроль»
1. ßê çì³ðÿòè ïóëüñ: à) âåëèêèì ³ âêàç³âíèì 
ïàëüöÿìè íà æèâîò³; á) äîëîíåþ äî ãðóäåé â 
îáëàñò³ ñåðöÿ, òðüîìà ïàëüöÿìè íà çàï’ÿñò³; 
â) ê³í÷èêàìè ïàëüö³â íà íîç³? ×îìó â³ääàºòå 
ïåðåâàãó?
2. ßêèì ïîâèíåí áóòè ïóëüñ ï³äë³òêà ó ñïîêî¿: 
à) 100—120 óäàð³â íà õâèëèíó, á) 70—80 óäàð³â íà 
õâèëèíó, â) 150—180 óäàð³â íà õâèëèíó, ã) 45—55 óäà-
ð³â íà õâèëèíó? Â³ä ÷îãî çàëåæèòü ê³ëüê³ñòü óäàð³â?
Тема «Фізичні якості людини»
1. ßê³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³ Âè çíàºòå: à) âîëÿ, íàïî-
ëåãëèâ³ñòü ó äîñÿãíåíí³ ìåòè; á) ñèëà, øâèäê³ñòü, 
âèòðèâàë³ñòü, ãíó÷ê³ñòü; â) ñàìîñò³éí³ñòü, ñàìî-
ä³ÿëüí³ñòü, âèòðèìêà òà ³í.? ×è ïîâ’ÿçàí³ âîíè 
ì³æ ñîáîþ?
2. Ùî äîïîìàãàº ðîçâèâàòè Âàø³ ô³çè÷í³ 
ÿêîñò³: à) ãàðíå õàð÷óâàííÿ; á) ô³çè÷íà ïðàöÿ 
íà äà÷³, ãîðîä³; â) ã³ìíàñòè÷í³, ëåãêîàòëåòè÷í³, 
³ãðîâ³ òà ³íø³ âïðàâè, ÿê³ ÿ âèêîíóþ â øêîë³, íà 
òðåíóâàííÿõ, âäîìà? ßê ïîâ’ÿçàí³ ö³ ôàêòîðè?
3. Ç ÷îãî ñêëàäàºòüñÿ ðîçìèíêà: à) ïðèñ³äàíü 
³ çãèíàíü ðóê â óïîð³ ëåæà÷è; á) ïîâ³ëüíîãî á³ãó ³ 
êîëîâîãî òðåíóâàííÿ; â) ï³äíÿòòÿ øòàíãè, øòîâ-
õàííÿ ãèð³? ×è ïîâèííà âîíà áóòè îäíàêîâîþ 
ïðîòÿãîì ïåâíîãî ÷àñó?
Тема «Швидкість»
1. Ùî òàêå øâèäê³ñòü: à) öå øâèäê³ñòü ïî-
¿äàííÿ ïèð³æê³â ³ áóòåðáðîä³â; á) öå óì³ííÿ 
âòåêòè â³ä ñóïåðíèêà; â) öå çäàòí³ñòü çá³ëüøó-
âàòè ³ ï³äòðèìóâàòè øâèäê³ñòü ðóõó? Â ÷îìó ùå 
âèÿâëÿºòüñÿ öÿ ÿê³ñòü?
2. ßê êðàùå ðîçâèâàòè øâèäê³ñòü: à) ñïî-





á) âèêîíóþ÷è âïðàâè ç³ øòàíãîþ, ãèðåþ, ãàí-
òåëÿìè; â) á³ãàòè òðèâàë³ êðîñè, ¿çäèòè íà âåëî-
ñèïåä³ 2—3 ãîäèíè; ã) âèêîíóâàòè âïðàâè (á³ã, 
ïëàâàííÿ, âåñëóâàííÿ) ó âèñîêîìó òåìï³, ÷åð-
ãóþ÷è ³ç âïðàâàìè ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ? ßêîìó 
íàïðÿìó â³ääàºòå ïåðåâàãó?
Тема «Гнучкість»
1. Ùî òàêå ãíó÷ê³ñòü: à) óì³ííÿ ç³ãíóòè ã³ë-
êó; á) óì³ííÿ çðîáèòè ïåðåêèä âïåðåä, «ì³ñòîê», 
ïðóæí³ ïðèñ³äàííÿ; â) çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ðóõè 
ç âåëèêèì ðîçìàõîì? Ó ÷îìó âàæëèâ³ñòü ¿¿ ðîç-
âèòêó?
2. ßê êðàùå ðîçâèâàòè ãíó÷ê³ñòü: à) ÷àñòî âè-
êîíóâàòè ñòðèáêè â äîâæèíó ç ì³ñöÿ ³ ðîçá³ãó; 
á) âèêîíóâàòè íàõèëè, ïðóæí³ ïðèñ³äàííÿ, ìàõè 
íîãàìè, «ì³ñòîê» — âñå öå ÷åðãóâàòè ç âïðàâàìè 
íà ðîçñëàáëåííÿ ³ ðîáèòè ùîäåííî? Ó ÷îìó ñóò-
í³ñòü Âàøîãî äîñâ³äó ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³?
Тема «Спритність»
1. Ùî òàêå ñïðèòí³ñòü: à) óì³ííÿ îá³ãðàòè ñó-
ïåðíèêà â øàõè ³ øàøêè; á) çäàòí³ñòü çà êîðîò-
êèé ÷àñ îâîëîä³òè íîâèìè ðóõàìè; â) çäàòí³ñòü 
øâèäêî âòåêòè â³ä ñóïåðíèêà, íàçäîãíàòè àâòî-
áóñ? ßê³ á äîïîâíåííÿ äî öèõ âèçíà÷åíü õîò³ëè 
çðîáèòè?
2. ßê êðàùå çà âñå ðîçâèíóòè ñïðèòí³ñòü: 
à) ãðàòè â ðóõëèâ³ é ñïîðòèâí³ ³ãðè, âèêîíóþ÷è 
ëàç³ííÿ ³ ïåðåë³çàííÿ, ð³çíîìàí³òí³ àêðîáàòè÷í³ 
âïðàâè; á) ³íîä³ á³ãàòè êðîñè ó ïàðêó òà ïî ñòà-
ä³îíó; â) ÷àñòî âèêîíóâàòè âïðàâè ç ãàíòåëÿìè ³ 
ãèðÿìè? Ïðî ùî ñâ³ä÷èòü îñîáèñòèé äîñâ³ä ðîç-
âèòêó ñïðèòíîñò³?
Тема «Сила»
1. Ùî òàêå ñèëà: à) óì³ííÿ ï³äí³ìàòè øòàíãó, 
ãèðþ; á) çäàòí³ñòü ïîáîðîòè ñóïåðíèêà; â) çäàò-
í³ñòü ëþäèíè ïîäîëàòè çîâí³øí³é îï³ð? ×è ïðè-
âàáëþº Âàñ ðîçâèòîê ñèëè? ×îìó?
2. ßê êðàùå ðîçâèâàòè ñèëó: à) ç’¿ñòè ÿêîìî-
ãà á³ëüøå ñàëà, ì’ÿñà, îâî÷³â, ÷îãî-íåáóäü ùå; 
á) ò³ëüêè ï³äí³ìàòè øòàíãó, ãèð³, ãàíòåë³ ç âå-
ëèêîþ âàãîþ; â) âèêîíóâàòè ïåðåâàæíî âïðàâè 
ç ïîäîëàííÿì ìàñè âëàñíîãî ò³ëà, à òàêîæ á³ãîâ³, 
ñòðèáêîâ³ é âïðàâè íà ìåòàííÿ; ã) áåðó÷è ó÷àñòü 
ó çìàãàííÿõ ç áîðîòüáè, áîêñó, êàðàòå? Ðîçêðèéòå 
ñâ³é îñîáèñòèé äîñâ³ä ðîçâèòêó ñèëè àáî îêðå-
ìèõ ñïîðòñìåí³â.
Тема «Витривалість» 
1. Ùî òàêå âèòðèâàë³ñòü: à) óì³ííÿ äîâãî ïëà-
âàòè, á³ãàòè, ãðåáòè; á) çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ïðî-
òèñòîÿòè âòîì³ ïðè òðèâàë³é ðîáîò³; â) çäàòí³ñòü 
ëþäèíè âèêîíóâàòè áóäü-ÿêó ô³çè÷íó ðîáîòó? 
×è ïîòð³áíà âèòðèâàë³ñòü ëþäèí³ â ¿¿ áóäåíí³é 
ä³ÿëüíîñò³?
2. ßê êðàùå ðîçâèâàòè âèòðèâàë³ñòü: à) á³ãà-
òè (ãðåáòè, ïëàâàòè) ó ð³âíîìó òåìï³, ïîñòóïîâî 
çá³ëüøóþ÷è ÷àñ ïðîá³æêè (ãðåáë³, ïðîïëèâàí-
íÿ); á) ö³ëèé äåíü êàòàòèñÿ íà âåëîñèïåä³; ò³ëüêè 
ãðàþ÷è ó ôóòáîë, áàñêåòáîë 3—4 ãîäèíè íà äîáó; 
â) ï³äí³ìàòè øòàíãó, øòîâõàòè ãèðþ? Ðîçêðèéòå 
³íø³ øëÿõè ôîðìóâàííÿ âèòðèâàëîñò³.
Тема «Шкідливі звички»
1. ßê âïëèâàº ïàë³ííÿ íà ëþäèíó: à) ïîêðà-
ùóº àïåòèò ³ íàñòð³é; á) âèêëèêàº çàäèøêó, êà-
øåëü, õðîí³÷íèé áðîíõ³ò, ðàê ëåãåí³â; â) ïîêðà-
ùóº ôóíêö³îíóâàííÿ ñåðöÿ ³ ëåãåí³â? Íàâåñòè 
êîíêðåòí³ ïðèêëàäè âïëèâó ïàë³ííÿ íà çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè?
2. ßê âïëèâàþòü àëêîãîëü ³ íàðêîòè÷í³ ðå÷î-
âèíè íà îðãàí³çì ëþäèíè: à) ï³äâèùóþòü àïåòèò 
³ ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè; á) ñïðèÿþòü ðîç-
âèòêó ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³; â) çìåí-
øóþòü øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, ïðèãí³÷óþòü ãàëüìîâ³ 
ïðîöåñè (ëþäèíà ñåáå íå êîíòðîëþº)? ×èì ìî-
æåòå ïîÿñíèòè äîäåðæàííÿ îêðåìèìè ëþäüìè 
øê³äëèâèõ çâè÷îê? 
Ïåðåìîæö³ â³êòîðèíè âèçíà÷àëèñÿ çà íàé-
á³ëüøîþ ñóìîþ áàë³â, ÿêà íàðàõîâóâàëàñÿ çà 
ïðàâèëüí³ â³äïîâ³ä³, àëå ÿêùî â³äïîâ³äü áóëà 
äîïîâíåíà íîâîþ ³ ïðàâèëüíîþ ³íôîðìàö³ºþ, 
òî â³äïîâ³äíî ï³äâèùóâàâñÿ é ðåéòèíã ó÷àñíèêà 
â³êòîðèíè. Íàïðèêëàä, ï³äë³òêè âñ³õ åêñïåðè-
ìåíòàëüíèõ êëàñ³â ïðè âèâ÷åíí³ òåìè «Ñàìî-
êîíòðîëü», äîïîâíþâàëè â³äïîâ³ä³ çàïèñàìè íà 
çâîðîòíîìó áîö³ êàðòêè ðåçóëüòàò³â ï³äðàõóíê³â 
ñâîº¿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çà ³íäåê-
ñîì Ðóôô’º. Âåëè÷èíà ³íäåêñó Ðóôô’º âèçíà÷à-
ëàñÿ çà ôîðìóëîþ: ²= [4 (f1+ f2 +f3)— 200]: 10. 
Ï³äë³òêè çíàëè, ùî ïåðåä ïî÷àòêîì ïðîâåäåííÿ 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü àáî ï³ñëÿ 5-òè õâèëèííîãî 
â³äïî÷èíêó íåîáõ³äíî çì³ðÿòè ïóëüñ ó ïîëîæåíí³ 
ñèäÿ÷è çà 15 ñåê. (f1). Ïîò³ì íåîáõ³äíî âèêîíà-
òè 30 ïðèñ³äàíü çà 30 ñåê., ï³ñëÿ ÷îãî îäðàçó æ 
â ïîçèö³¿ ñòîÿ÷è çì³ðÿòè ïóëüñ çà 15 ñåê. (f2). 
Ïîò³ì ñ³ñòè ³ ÷åðåç 1 õâèëèíó â³äïî÷èíêó ï³ñëÿ 
çàâåðøåííÿ ïðèñ³äàíü, ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è, âè-
çíà÷èòè ïóëüñ çà 15 ñåê. (f3). ßêùî ² ìåíøå 0, òî 
ð³âåíü ôóíêö³îíàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
â³äì³ííèé, 0—5 — äîáðèé, 5—10 — çàäîâ³ëüíèé, 
á³ëüøå 15 — äóæå ïîãàíèé [2, ñ. 156]. Ïðîïî-
íóþ÷è ï³äë³òêàì ìåòîäèêó ñàìîêîíòðîëþ çà 
³íäåêñîì Ðóôô’º, ìè ïåðåäáà÷àëè, ùî ñêëàäí³ñòü 
ï³äðàõóâàíü â³äëÿêàº ï³äë³òê³â, îäíàê öüîãî íå 
òðàïèëîñÿ — óì³ííÿ áåçïîìèëêîâî âåñòè ï³ä-
ðàõóâàííÿ çà ö³ºþ ôîðìóëîþ ñòàíîâèëî: â 6-À 
ÇÎØ «À» — 78,2%, â 6-À ÇÎØ «Á» — 75%, ó 6-À 
ÇÎØ «Â» ì. Ìèêîëàºâà — 74%, ó 6 êëàñ³ Òîì³-
íîáàëê³âñüêî¿ øêîëè — 73% ³ â 6-À êëàñ³ Á³ëî-





Êîíòðîëü çà óì³ííÿìè ï³äë³òê³â âèêîíóâàòè 
ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ïðîâîäèâñÿ â÷èòåëÿìè ïðî-
òÿãîì íàâ÷àëüíîãî ðîêó ³ ìàâ âèá³ðêîâèé õàðàê-
òåð. Òóò ó÷èòåë³ äîòðèìóâàëèñÿ ºäèíèõ ïðàâèë. 
Ó ñâî¿õ ðîáî÷èõ æóðíàëàõ âîíè â³äâîäèëè ãðàôó 
äëÿ óðàõóâàííÿ ïðàâèëüíîñò³ âèêîíàíèõ ï³äë³ò-
êàìè âïðàâ ðàíêîâî¿ çàðÿäêè, êîìïëåêñ³â âïðàâ 
ç ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé àáî îäí³º¿ é ò³º¿ æ 
ç íèõ, íåîáõ³äíèõ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â (íèçüêèé 
ñòàðò, ïåðåêèäè, ñò³éêè, êèäêè ì’ÿ÷à â êîðçèíó 
òà ³í.). Ó÷èòåëÿìè îö³íþâàëàñÿ ïðàâèëüíà ïî-
ñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ, à òàêîæ øâèäê³ñòü 
³ ÷³òê³ñòü âèêîíàííÿ.
Ïðè âèñòàâëåíí³ ï³äñóìêîâî¿ îö³íêè çà ï³â-
ð³÷÷ÿ ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, â÷èòåë³ âðàõîâóâàëè 
ïðåä’ÿâëåí³ øêîëÿðåì êàðòêè, çîøèòè, ïîñ³áíè-
êè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü îáë³ê ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. 
Ó÷í³ áåç âèìîã ó÷èòåëÿ ïðèíîñèëè íà çàë³êîâèé 
óðîê ïîêàçíèêè ñàìîï³äãîòîâêè ç ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó.
Ïåðåõ³ä â³ä çîâí³øíüîãî êîíòðîëþ ³ â³ä çîâ-
í³øíüî¿ îö³íêè äî ôîðìóâàííÿ ñàìîîö³íêè ïå-
ðåäáà÷àâ óäîñêîíàëåííÿ ñàìîêîíòðîëþ ³ ñàìî-
îö³íþâàííÿ.
Óñ³ äîñÿãíåííÿ ó÷í³â çà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè âèñâ³òëþâàëèñÿ, çà óìîâè ïîãî-
äæåííÿ ç ó÷íÿìè, â êëàñíîìó êîëåêòèâ³, ùî ñòè-
ìóëþâàëî ¿õ äî ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Íàïðèêëàä, 
âñ³ 6 ïîêàçíèê³â êîìïëåêñíîãî òåñòó âèâîäèëèñÿ 
â÷èòåëÿìè íà êàðòêó ³ âèâ³øóâàëèñÿ íà ñòåíä³ 
á³ëÿ ñïîðòçàëó àáî â êàá³íåò³ â÷èòåë³â ô³çêóëü-
òóðè. Òàê³ êàðòêè áóëè ìàéæå â êîæíîìó êëàñ³. 
Ñïî÷àòêó ïîêàçíèêè çàïèñóâàëèñÿ îë³âöåì, ùîá 
äàòè ìîæëèâ³ñòü ïîêðàùèòè ñâî¿ ðåçóëüòàòè òèì 
ó÷íÿì, ÿê³ íå ìîãëè ÷åðåç ïåâí³ ïðè÷èíè äîáðå 
ï³äãîòóâàòèñÿ äî òåñòóâàííÿ. Êàðòêà ç îö³íêîþ 























Áåçóìîâíî, ï³äë³òêàì 10—13 ðîê³â ñêëàä-
íî îá’ºêòèâíî ³ ïðàâèëüíî îö³íþâàòè ñâî¿ ä³¿ ³ 
â÷èíêè. Òîìó â÷èòåë³ ñïî÷àòêó ó ôîðì³ êîíô³-
äåíö³éíî¿ áåñ³äè ç’ÿñîâóâàëè, ùî âèõîäèòü íà 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ï³äë³òêà, à ùî í³, à ïî-
ò³ì ðàäèëè, ÿê êðàùå îðãàí³çóâàòè ö³ çàíÿòòÿ, 
êîðåêòóþ÷è ä³ÿëüí³ñòü øêîëÿð³â, äîïîìàãàþ÷è 
¿ì ó âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ, çàñâîºíí³ ñïîñî-
á³â ¿õ âèêîíàííÿ, ùîá ðåçóëüòàò â³äïîâ³äàâ òîìó 
åòàëîíó àáî òèì êðèòåð³ÿì, ÿê³ âèçíà÷èâ øêîëÿð 
äëÿ ñåáå ñàì àáî çà äîïîìîãîþ â÷èòåëÿ. Òàê, íà-
ïðèêëàä, äëÿ ïîêðàùàííÿ ïîêàçíèê³â øâèäêî-
ñò³ ïåðåäáà÷àëèñÿ ìåòîäè ïîâòîðíî¿, ïîâòîðíî-
ïðîãðåñóþ÷î¿ ³ ïåðåì³ííî¿ âïðàâ. Ð³çí³ ñòàðòè 
íà êîðîòêèõ (20—30-òè ìåòðîâèõ â³äð³çêàõ), ÿê³ 
ïðîá³ãàþòü ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ (ïî-
âòîðíèé ìåòîä), à òàêîæ ð³çíîìàí³òí³ âèäè «äî-
ãàíÿëîê» ç ð³çíèõ ñòàðòîâèõ ïîëîæåíü (ëåæà÷è, 
ñèäÿ÷è, ñèäÿ÷è ñïèíîþ òà ³í.), ùî ñòîñóþòüñÿ 
ïîâòîðíî-ïðîãðåñóþ÷îãî ìåòîäó, äåìîíñòðóâà-
ëèñÿ â÷èòåëÿìè ô³çêóëüòóðè íàâåñí³ ³ âîñåíè 
íà ìàéäàí÷èêàõ ³ øê³ëüíèõ ñòàä³îíàõ íà óðîêàõ 
ëåãêî¿ àòëåòèêè. Ïåðåì³ííèé ìåòîä âèêîðèñòî-
âóâàâñÿ â÷èòåëÿìè ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âèä³â 
÷îâíèêîâîãî á³ãó çà ðîçì³òêàìè âîëåéáîëüíîãî 
àáî áàñêåòáîëüíîãî ìàéäàí÷èê³â, ñïîðòèâíî¿ 
çàëè ó çèìîâèé ïåð³îä íàâ÷àííÿ, ï³ä ÷àñ ïðîâå-
äåííÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð [4].
Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, íàïðèêëàä, ìåòàí-
íÿ ì’ÿ÷à, ïðîïîíóâàëîñÿ ïîêðàùèòè çà ðàõóíîê 
çàñòîñóâàííÿ â ñàìîòðåíóâàííÿõ äîäàòêîâèõ 
ïðåäìåò³â äëÿ ìåòàííÿ ó âèãëÿä³ îáð³çê³â ãóìî-
âèõ ïîëèâàëüíèõ øëàíã³â ³ ãóìîâèõ ê³ëåöü íå-
âåëèêîãî ä³àìåòðó [6]. Äëÿ ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³ 
ï³äë³òêàì ïðîïîíóâàëèñÿ ð³çíîìàí³òí³ ñòðèáêè â 
ÿìó äëÿ ñòðèáê³â ç â³äøòîâõóâàííÿì â³ä àâòî-
øèí àáî ÷åðåç íåâåëèê³ ïåðåøêîäè 25—30 ñì 
âèñîòîþ [5], à òàêîæ âèêîðèñòîâóâàòè ïë³îìå-
òðè÷íèé ñïîñ³á: ç³ñòðèáóâàííÿ ç íåâåëèêî¿ âèñî-
òè (30—40 ñì) ç ïîäàëüøèì ñòðèáêîì óãîðó àáî â 
äîâæèíó [3, ñ. 283].
Êð³ì ïîâ³ëüíîãî á³ãó â³ä 6 äî 20 õâèëèí, 
êîðèñíîãî äëÿ ï³äë³òê³â ó ïëàí³ ðîçâèòêó çà-
ãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, ïðîïîíóâàëîñÿ ïîâòîðíå 
ïðîá³ãàííÿ äî òðüîõ â³äð³çê³â â³ä 100 äî 1000 ì â 
ñåðåäíüîìó ³ íèæ÷å ñåðåäíüîãî òåìï³ (1—2 ðàçè 
íà òèæäåíü) [5].
Ïîêðàùàííþ ñèëîâèõ ïîêàçíèê³â ç ï³äòÿ-
ãóâàííþ íà ïîïåðå÷èí³ ó õëîï÷èê³â äîïîìàãà-
ëè çàïðîïîíîâàí³ ï³äë³òêàì ñòàòè÷í³ âïðàâè. 
Êîìïëåêñ öåé ñêëàäàâñÿ ç òðüîõ âïðàâ: âèñ³ íà 
ç³ãíóòèõ ðóêàõ íà ïîïåðå÷èí³, óòðèìàíí³ í³ã ó 
ïîëîæåíí³ «êóòîê» íà ï³äëîç³ é óòðèìàíí³ ñò³ëü-
öÿ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ. Óñ³ âïðàâè âèêîíóâàëèñÿ 
15—20 ñåêóíä ó òðè ï³äõîä³, 1—2 ðàçè íà òèæäåíü 
(áåç çàòðèìàííÿ äèõàííÿ). Öåé êîìïëåêñ ïðîïî-
íóâàëè, â îñíîâíîìó òèì õëîï÷èêàì, ÿê³ óì³ëè 
ï³äòÿãóâàòèñÿ íà ïîïåðå÷èí³ á³ëüøå 3-õ ðàç³â.
Óì³ííÿ ï³äë³òê³â êîðåêòóâàòè ñâî¿ ô³çè÷í³ 
ÿêîñò³, ðóõîâ³ óì³ííÿ ³ íàâè÷êè âñ³ëÿêî çàîõî÷ó-
âàëèñÿ â÷èòåëÿìè:
 — çà ïîñòóïîâèé çð³ñò. Â³äì³÷àëèñÿ íàâ³òü 
íåçíà÷í³ çì³íè ó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
(íàïðèêëàä, ó÷åíü ï³äòÿãíóâñÿ íà ïîïåðå÷èí³ 1 
ðàç, à äî òîãî íå áóëî æîäíîãî). Ïðè ðîçó÷óâàíí³ 
ðóõîâèõ íàâè÷îê, íàïðèêëàä, êèäêè áàñêåòáîëü-
íîãî ì’ÿ÷à â ê³ëüöå, çàîõî÷óâàëèñÿ ïîïàäàííÿ ç 
íàéáëèæ÷î¿ â³äñòàí³, ïîò³ì ç³ ñòðèáêà, ç ñåðåäí³õ 
äèñòàíö³é ³, íàðåøò³, âñüîãî êèäêà â ö³ëîìó;
— çà ïðàâèëüíî âèêîíàíó ä³þ àáî òåõí³êó 
ðóõ³â. Íà çìàãàííÿõ, êîëè âàæëèâèì º ðåçóëü-
òàò, çàîõî÷óâàëèñÿ ïðàâèëüí³ â÷èíêè ³ ä³¿ ä³òåé 
(íàïðèêëàä, ãðàâåöü äîïîì³ã ï³äíÿòèñÿ ñóïåð-
íèêó, ÿêèé óïàâ, à éîãî êîìàíä³ â öåé ÷àñ çàáèëè 
ãîë). Ó÷èòåë³ ô³çêóëüòóðè çíàþòü, ùî ô³çè÷í³ 





ïðèêëàä, ñòðèáàþ÷è ó äîâæèíó ç ðîçá³ãó, ä³òè ç 
íàäëèøêîâîþ âàãîþ í³êîëè íå âèêîíàþòü íîð-
ìàòèâ íà «äîáðå». Òîìó îö³íþþòüñÿ çà ïðàâèëüíó 
òåõí³êó;
— çà ñòàðàíí³ñòü ³ çóñèëëÿ. Óñ³ì â³äîìî, ùî 
ìàëîðóõëèâà äèòèíà í³êîëè íå ïðîá³æèòü êðîñ 
íà «â³äì³ííî». Àëå âîíà íàìàãàºòüñÿ íå â³äñòàâà-
òè. ² öå íàìàãàííÿ ÷³òêî â³äáèâàºòüñÿ íà ¿¿ ïî÷åð-
âîí³ëîìó â³ä íàïðóãè îáëè÷÷³, ó êðàïëÿõ ïîòó. ² 
ö³ çóñèëëÿ ðåãóëÿðíî çàîõî÷óâàëèñü. Ó çìàãàííÿõ 
áóâàþòü ïåðåìîãè, àëå òðàïëÿþòüñÿ é ïðèêð³ ïî-
ðàçêè, õî÷à ïîðàçêè áóâàþòü ð³çí³. ßêùî êëàñ 
ïðîãðàâ ³íøîìó êëàñó ôóòáîëüíó (áàñêåòáîëüíó, 
âîëåéáîëüíó òà ³í.) çóñòð³÷, àëå ïðè öüîìó êî-
ìàíäà âèêëàëàñÿ äî ê³íöÿ, òî â ö³ëîìó êîìàíäà 
îäåðæóâàëà ïîçèòèâíó îö³íêó;
— çà ÷åñíå, â³äïîâ³äàëüíå âèêîíàííÿ çàâäàí-
íÿ. Êîëè íà óðîö³ ÿêóñü âïðàâó íåîáõ³äíî âè-
êîíàòè çà ðåçóëüòàò, ä³òè ³íêîëè ìîæóòü çàáóòè, 
ùî öå ñë³ä ðîáèòè ÷åñíî. Öå çíà÷èòü: íå çð³çàòè 
äèñòàíö³þ êðîñó, ï³äòÿãóâàòèñÿ äî ï³äáîð³ääÿ 
é âèùå, ãðàòè çà ïðàâèëàìè. Ó÷èòåë³ âèìàãàëè 
ñóìë³ííîãî âèêîíàííÿ çàâäàíü. Äèòèíà ïîâèí-
íà äîáðå çàñâî¿òè, ùî, çáèðàþ÷èñü ó ïîõ³ä àáî 
æ íà çìàãàííÿ, äå áåðå ó÷àñòü êëàñ, íå ìîæíà 
çàï³çíþâàòèñÿ, à òèì á³ëüøå ïðîïóñêàòè ãðó áåç 
ïîâàæíî¿ ïðè÷èíè. Òîìó çàâæäè çàîõî÷óâàëàñÿ 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü, ðîçñóäëèâ³ñòü, ñàìîêîíòðîëü, 
÷åñíå ïðîâåäåííÿ ãðè ä³òüìè.
Êîíòðîëüíî-êîðåêòóþ÷èé åòàï âêëþ÷àâ:
— âèâ÷åííÿ ðåçóëüòàò³â ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ï³äë³òê³â (øâèäêîñò³, ãíó÷êîñò³, ñïðèò-
íîñò³, ñèëè é âèòðèâàëîñò³), çíàíü îñíîâ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè, ³íòåðåñ³â ³ ìîòèâ³â äî ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü, ÿê³ ïðîâîäèëèñÿ íà óðîêàõ, ó ïîçàóðî÷-
í³é ä³ÿëüíîñò³ (çìàãàííÿõ, êëàñíèõ ãîäèíàõ, 
êîíêóðñàõ, â³êòîðèíàõ òà ³í.);
— âèä³ëåííÿ ãðóï øêîëÿð³â, ÿê³ ìàþòü â 
ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ âèñîêèé, ñåðåäí³é ³ íèçüêèé 
ð³âí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äëÿ äèôåðåíö³éî-
âàíî¿ ðîáîòè ç íèìè;
 — êîðåêö³þ çì³ñòó ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.
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Ïîð³âíÿíî ç äðóãèì (Õàðê³â, 2000) òðåòº âèäàííÿ 
âèïðàâëåíå ³ äîïîâíåíå. Â íüîìó âèñâ³òëåí³ àêòóàëüí³ 
åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç ïðàêòè÷íîþ ä³ÿëü í³ñòþ 
ëþäèíè òà ¿¿ çäîðîâ’ÿì. Îêðåñëåíî çàâ äàííÿ ùîäî 
îïòèì³çàö³¿ âçàºìîâ³äíîñèí ñóñï³ëüñòâà ³ ïðèðîäè — 
ñòðàòåã³¿ ìàéáóòíüîãî.
Êíèãà àäðåñîâàíà ñòóäåíòàì âóçiâ, à òàêîæ áóäå 
êîðèñíîþ àñïiðàíòàì, ó÷èòåëÿì ñåðåäíiõ øêië, ó÷íÿì 
ñòàðøèõ êëàñiâ.
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